cQué se esté?
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D L DE LD USDA es un proveedaor, empleadar, ¥ prestamista de igualdad de opartunidades
) ) Informacion Nutricional
Sirve: 4 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 50
Col, cebolla, y semillas de alcaravea (comino) hacen de
) o N Grasa total 29
este sencillo y econdmico plato acompafiante, una
gustosa manera para comer mas verduras. Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
Ingredlentes Sodio 177 mg
1 cebolla rebanada Total de Carbohidrato 13g
. . Fibra dietetica 5
1 cucharadita aceite vegetal ¢
Azucares totales 79
1 libra repollo rebanado
Azlcares Anadidas 0g
1/4 cucharadita sal incluidas
1/4 cucharadita pimienta negra FralEnEe ag
1 cucharadita semillas de alcaravea Vitamina D 0l
Calcio 79 mg
Preparacion Hierro 1mg
Potasio 339 mg

1. Caliente el aceite en una sartén grande.

2. Ponga a sofreir las cebollas a fuego medio, hasta que
adquieran un color café claro, de5 a 6 minutos.

3. Agregue el repollo rebanado, sal, pimienta, y semillas
de alcaravea (comino.)

4. Revuélvalo y cocinelo durante 30 minutos.

5. Sirvalo inmediatamente.

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales

2 tazas



Notas

National Cancer Institute (NCI), 5-A-Day Web site



